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4.2.3 Makrosykli	
Makrosykli	on	syklikestoista	pisin	ja	voi	kestää	kuukausista	vuoteen	tai	jopa	pidem-
pääkin.	Esimerkiksi	olympiaurheilijoilla	makrosykli	kestää	neljä	vuotta		ja	sykliä	voi-
daankin	kutsua	olympiasykliksi.	Makrosykli	sisältää	perinteisesti	kolme	mesosykliä	eli	
harjoittelukauden,	kilpailukauden	ja	kilpailukauden	jälkeisen	siirtymäkauden.	Harras-
telijoilla	kilpailukautta	ei	välttämättä	ole,	joten	makrosykli	voidaan	jakaa	eri	osa-
alueita	painottaviin	mesosykleihin.	(Nivala	2013.)	
	
4.3 Säännöllisyys	ja	yksilöllisyys	
Harjoittelua	ei	kannatta	aloittaa	ottamalla	käyttöön	heti	kaikkea	treeniin	ja	ravintoon	
liittyvää	tietoa.	Kaikkia	resursseja	ja	tehoja	ei	myöskään	kannatta	ottaa	heti	käyttöön,	
koska	vähemmälläkin	kehittyy.	Keho	saattaa	ylikuormittua,	jos	treenataan	kovem-
malla	kuormituksella,	kuin	mihin	keho	on	tottunut.	Keholle	ja	mielelle	on	myös	moti-
voivampaa	kun	harjoittelu	ei	ole	koko	aikaa	liian	kuormittavaa.	(Hulmi	2015,	30.)	Soi-
tonharjoitteluakaan	ei	kannata	aloittaa	yrittämällä	ottaa	kaikkia	mahdollisia	osa-
alueita	kerralla	haltuun,	jotta	kehosi	ja	mielesi	ei	ylikuormittuisi.	Kannattaa	edetä	
rauhassa	panostamalla	laatuun	harjoittelussa.	
Kehittymisen	mahdollistamiseksi	säännöllinen	harjoittelu	on	todella	tärkeää.	Tämä	ei	
kuitenkaan	tarkoita,	että	pari	kertaa	vuodessa	ei	voisi	olla	muutaman	viikon	tauko	tai	
kevyt	treenijakso.	Kannattaa	kuitenkin	huolehtia,	että	treenitauko	ei	veny	liian	pit-
käksi.	(Hulmi	2015,	31.)	
Olemme	kaikki	yksilöitä,	joten	myöskään	samat	harjoittelutavat	eivät	sovi	kaikille.	
Toiset	ovat	pidemmällä	kuin	toiset,	joka	pitää	myös	huomioida	harjoittelutavoissa.	
Meillä	kaikilla	on	eri	elämäntilanteet	ja	tavoitteet,	jotka	vaikuttavat	tapaamme	har-
joitella	hyvin	paljon.	Onkin	tärkeää	oppia	havainnoimaan	kehittymistämme	ja	sitä	
mitkä	keinot	toimivat	parhaiten.	(Hulmi	2015,	31.)	
Omien	vahvuuksien	tiedostaminen	on	tärkeää.	On	henkisesti	vapauttavaa	kun	tiedos-
taa	oman	soittamisen	hyvät	puolet	ja	se	vaikuttaa	positiivisesti	itsetuntoosi,	jolloin	
myös	uuden	oppimisesta	tulee	helpompaa.	Edistymisestä	kannattaa	pitää	päiväkir-
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jaa,	johon	voi	merkitä	uuden	opitun	kappaleen	tai	tekniikan.	Harjoittelua	on	myös	
hyvä	katsoa	välillä	taaksepäin.	Harjoittelupäiväkirjasta	voikin	silloin	tarkistaa	mitä	
kaikkea	olet	oppinut	kuluneen	vuoden	aikana.	(Arjas	2008)	
Kaikkein	tärkeintä	harjoittelussa	on	hahmottaa	kokonaisuus	ja	panostaa	kaikkein	
olennaisempiin	asioihin.	Panostamalla	liikaa	pieniin	yksityiskohtiin	kehittyminen	saat-
taa	hidastua,	loppua	kokonaan	tai	rajoittaa	kokonaisuutta.	Täydellisellä	harjoittelulla	
ei	voi	kuitenkaan	optimoida	kehitystä,	jos	ravinto,	lepo	ja	terveet	elämäntavat	eivät	
ole	kunnossa.	(Hulmi	2015,	31.)	Ravinto,	lepo	ja	terveet	elämäntavat	tukevat	myös	
instrumentin	harjoittelua,	koska	kehosi	ja	mielisi	on	virkeämpi	ja	vastaanottavaisem-
pi.	
	
5 Flow-tila		
Flow-kanava	on	tila	tylsistymisen	ja	ahdistuksen	välillä.	Tylsistymme	helposti,	jos	
tehtävä	on	liian	helppo	ja	stressaannumme	nopeasti,	jos	tehtävä	on	liian	haastava.	
Flow-tila	saavutetaan	ihantiillisessa	vireystilassa,	jossa	emme	ole	stressaantuneita,	
tylsistyneitä	tai	käy	ylikierroksilla,	mutta	olemme	virittäytyneitä	ottamaan	vastaan	
haasteen.	Flow-	tila	on	kasvun	tila,	jossa	taitomme	kehittyvät	tehokkaasti	ja	opimme	
sekä	kasvamme.	Flow-tilassa	kehitymme	erityisesti	niissä	asioissa,	joista	olemme	
eniten	innoissamme.	Se	näkyy	aivokuoren	hermosolujen	muutoksissa	sekä	kehon	
tavassa	sopeutua	uusiinhaasteisiin.	(Järvilehto	2014,	48-49.)	
	
	
	
Kuva	2:	Flow-kanavan	tila	tylsyyden	ja	ahdistuksen	välillä	(Järvilehto	2014,	49).	
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5.1 Flow’n	psykofysiologia	
Flow-tila	on	stressitila.	Se	ei	ole	kuitenkaan	negatiivinen	stressitila	eli	distress	vaan	
positiivinen	eli	eustress.	Kortisolitasot	nousevat	ja	sykevaihteluväli	vähenee,	koska	
keho	ja	aivot	menevät	mukavuusalueen	ulkopuolella,	joka	yleensä	johtaa	stressiin	
liittyviin	ilmiöihin.	Vireystila	ei	saa	olla	liian	heikko,	koska	se	johtaa	ikävystymiseen.	
Vireystila	ei	saa	olla	myöskään	liian	voimakas,	koska	silloin	keho	ja	mieli	
stressaantuvat	ja	ahdistuvat	liikaa.		Oikeanlaisessa	vireystilan	tasapainossa	henkilö	on	
hyvässä	toiminnan	tilassa,	jossa	mieli	ja	keho	alkavat	toimia	optimaalisesti	tuottaen	
tulosta.	Flow-tila	on	siis	kohtuullinen	fysiologinen	vireystila,	jossa	toimimme	
positiivisen	stressitilan	vallitessa	ajamatta	itseämme	kuitenkaan	piippuun.	
Kohtuullisessa	vireystilassa	uudet	hermoyhteydet	syntyvät	myös	tehokkaasti.	Flow-
tilan	ja	vireystilan	suhdetta	voidaan	havannoida	käänteisellä	U-käyrällä.	(Järvilehto	
2014,	42-43.)	
	
	
Kuva	3:	Flow'n	käänteinen	U-Käyrä	(Järvilehto	2014,	42).	
	
5.2 Optimisuorituksen	alue	
Mukavuusalueeksi	kutsutaan	aluetta,	jossa	tehtävän	suorittaminen	on	helppoa	ja	
vaivatonta.	Mukavuusalueen	vastakohtana	on	epämukavuusalue,	jossa	tehtävän	suo-
rittaminen	on	vaikeata	ja	tehtävä	hyvin	todennäköisesti	epäonnistuu.	Epämukavuus-
alueella	työskentely	haastavuuden	vuoksi	saattaa	johtaa	kärsimykseen,	turhautumi-
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seen	ja	työskentelyn	totaaliseen	loppumiseen.	Mukavuus-	ja	epämukavuusalueen	
välissä	sijaitsee	optimisuorituksen	alue,	jossa	työskentely	on	tehokkainta.	Optimisuo-
ritusalueella	tehtävä	on	tarpeeksi	haastava	ollakseen	mielenkiintoinen	sekä	sopivan	
haastava,	että	tehtävä	voidaan	suorittaa	loppuun.	Optimisuoristusalueella	voidaan	
myös	kokeilla	ja	kehittää	uusia	tapoja	ja	ajattelua	suorittaa	erilaisia	tehtäviä.	Se	on	
siis	äärimmäisen	tärkeä	alue	oppimisen	ja	tietämyksen	kehittymisen	kannalta.	
Venäläisen	kasvatustieteen	edelläkävijä	Lev	Vygotski	kirjoitti	lähikehityksen	vyöhyk-
keestä.	Hän	esitti,	että	jokaisella	tehtävällä	ja	henkilöllä	on	olemassa	vaikeustaso,	
jossa	ei	pystytä	työskentelemään.	Taitavampi	opettaja,	valmentaja	tai	mentori	voi	
kuitenkin	auttaa	oppijaa	säätelemään	suoritustaan	siten,	että	oppija	saa	uusia	tapoja	
ja	vahvistaa	toimintakykyään	työskennellä.	Korjattujen	puutteiden	avulla	oppija	pys-
tyy	suoriutumaan	tehtävästä.	Lähikehityksen	vyöhyke	on	siis	laajennus	alueesta,	jos-
sa	optimisuorituksen	alue	on	osittain	epämukavuusalueen	puolella.	(Järvilehto,	44-
45.)	
	
	
	
Kuva	4:	Optimisuorituksen	alue	(Järvilehto	2014,	44).	
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5.3 Flow-tilan	soveltaminen	musiikissa	
Musiikkipedagogeina	ja	muusikkoina	meidän	on	tärkeä	huomioida	flow-tilan	merkitys	
omassa	harjoittelussamme	ja	opetustyössämme.	Tutkimukset	ovat	osoittaneet,	että	
oppiminen	on	tehokkainta	flow-tilassa.	Optimaalisen	kehityksen	kannalta	meidän	on	
hyvin	tärkeää	hyödyntää	flow-tilan	aikaansaamia	oppimiskokemuksia.	Selvitä	
minkälaisesta	musiikista	oppilaamme	ja	me	itse	nautimme	eniten,	jotta	olisimme	
lähempänä	flow-tilaa.	Harjoitusmateriaali	ei	myöskään	saa	olla	liian	helppoa	tai	
vaikeata,	jotta	voimme	mahdollistaa	flow-kanavaan	pääsyn.	Löydettyämme	tavan	
työskennellä	flow-tilassa	kehityksemme	tulee	olemaan	tehokkaampaa.		
	
6 Motivaatio		ja	tavoitteet	
Lauri	Järvilehto	kertoo	kirjassaan	(2014	,	24)	Richard	Ryan	ja	Edward	Decin	määritel-
leen	motivaation	seuraavasti	’’Motivaatio	tarkoittaa	energiaa,	suuntaa,	sinnikkyyttä	
ja	loppuun	saattamista.	Ne	kaikki	ovat	aktiivisuuden	ja	aikomuksen	osa-alueita’’.		
Leena	Salo-Gunst		ja	Anneli	Vilkko-Riihelä	taas	kertovat,	että	motivaatio	koostuu	
useista	yksittäisistä	motiiveista	eli	syistä.	Motiivien	yhdistelmät	voivat	olla	saman	
toiminnan	käyttövoimina,	esim.	opiskelun	kannustimena	voi	olla	yhtä	aikaa	suori-
tusmotiivi,	uteliaisuus,	liittymismotiivi	ja	vallanhalu.	(Salo-Gunst	ja	Vilkko-Riihelä	
1991,	99).	Karkeasti	motivaatio	voidaan	jakaa	kahteen	eri	ryhmään:	sisäiseen	moti-
vaatioon	ja	ulkoiseen	motivaatioon.	
	
6.1 Sisäinen-	ja	ulkoinen	motivaatio	
Sisäinen	motivaatio	tarkoittaa,	että	henkilö	tekee	jotakin,	koska	tekeminen	on	itses-
sään	palkitsevaa	ja	vie	mukanaan.	Henkilö	ei	tarvitse	palkkioita	tai	rangaistusta	teh-
däkseen	asiaa.	Hän	ei	toteuta	asiaa	välttääkseen	huonoa	oma	tuntoa	tai	velvollisuu-
den	tunnetta.	Henkilön	ja	motivaation	kohteen	välillä	on	erityinen	suhde,	joka	palkit-
see	toteuttajaa.	Sisäisen	motivaation	synnylle	tarvitaan	sopivan	haastavia	tehtäviä,	
riittävä	pystyvyyden	tunne,	uteliaisuuden	herääminen	sekä	mielekäs	asian	yhteys.	
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Mielekäs	asian	yhteys	voi	olla	esimerkiksi	lääketieteiden	opiskelijoille	jännittävä	sai-
raustapaus	tai	opettajaksi	opiskeleville	koulunkäyntiin	liittyvä	asia.	Tietyt	perustar-
peet	voivat	myös	ruokkia	sisäisen	motivaation	syntymistä,	kuten	itsemääräämisoike-
us.	Motivoidumme	kun	meitä	kohdallaan	autonomisina	ja	pystyvinä	henkilöinä.	Myös	
tunne	kuulua	ryhmään	ja	tunne,	että	pystymme	antamaan	itsestämme	muille	on	tär-
keää	sisäisen	motivaation	syntymisen	kannalta.	Myös	kannustava	palaute,	innostavat	
opettajat	ja	roolimallit	ovat	merkittävässä	asemassa	sisäisen	motivaation	syntymisel-
le.	Innostunut	ja	motivoitunut	opettaja	saattaa	tartuttaa	innostuksensa	helposti	op-
pilaisiinsa.	(Lonka	2014,	168-170.)	
Sisäisen	motivaation	vastakohta	on	ulkoinen	motivaatio.	Ulkoisessa	motivaatiossa	
henkilöä	pitää	houkutella	tekemään	haluttua	asiaa	erilaistan	palkintojen	tai	rangais-
tuksien	uhalla.	Henkilöä	voidaan	syyllistää	tai	velvoittaa	tekemään	erilaisia	asioita.	
Kokeet	ja	rahapalkkiot	ovat	klassisia	ulkoisen	motivaation	lähteitä.	Jos	henkilö	työs-
kentelee	pelkästään	palkan	tai	lukee	kokeeseen	pelkästään	koenumeron	takia,	häntä	
voidaan	pitää	ulkoisesti	motivoituneena.	Ulkoinen	motivaatio	ruokkii	suorituskeskei-
syyttä	oppimiskokemuksen	sijaan.	On	todettu,	että	ulkoisten	motivaation	liika	koros-
taminen	saattaa	tappaa	sisäisen	motivaation.	Palkankorotus	ei	enää	lisää	aikuisen	
motivaatiota	työskennellä	tai	lapsi	ei	enää	halua	tehdä	kotityötä,	jos	hän	ei	saa	viik-
korahaa	työstään.	Yleensä	palkankorotukseen	ihminen	on	tyytyväinen	noin	kolme	
kuukautta	ja	hetken	kuluttua	hän	haluaa	uuden	palkankorotuksen.	(Lonka	2014,	
168.)	
Välillä	on	hyvä	tutusta	erilaisiin	asioihin	pienen	paineen	alle.	Ihmisen	on	vaikea	kiin-
nostua	asioista	joista	hän	ei	tiedä	tai	usko,	että	voi	olla	niissä	hyvä.	Pakollinen	aine	
koulussa	saattaa	muuttua	oppilaan	lempiaineeksi,	jota	hän	ei	muuten	olisi	tullut	va-
linneeksi.	Nykyään	siis	uskotaan,	että	ulkosyntyinen	motivaatio	voi	muuttua	sisäiseksi	
motivaatioksi.	(Lonka	2014,	169.)	
Työskentely	ulkoisen	paineen	alla	ja	mukautuminen	vallitseviin	olosuhteisiin	on	ihmi-
selle	myös	arkipäivää.	Tämän	kaltaisissa	tilanteissa	sisäisen	motivaation	aste	riippuu,	
miten	ihminen	on	oppinut	säätelemään	omaa	toimintaansa.	Ikävältäkin	tuntuvat	op-
pimisen	osa-alueet	saattavat	tuntua	omilta,	vaikka	ne	eivät	olisikaan	lähellä	sydäntä,	
jos	se	on	tärkeä	osa	itselle	tärkeää	kokonaisuutta.	Jos	haluaa	palavasti	opettajaksi,	
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mutta	ei	pidä	tilastotieteistä,	on	tärkeää	oppia	löytämään	merkitys	tästäkin	osa-
alueesta.	(Lonka	2014,	169-170.)	
Tehokkaan	instrumentinsoitonharjoittelun	kannalta	onkin	tärkeää	tiedostaa	onko	
harjoittelu	sisä-	vai	ulkosyntyistä.	Varsinkin	opettajana	hyödymme,	jos	tiedämme	
mistä	oppilaan	motivaatio	kumpuaa.	Näin	voimme	hyödyntää	sitä	opetustyössämme	
käyttäen	oppilaan	mielimusiikkia	tai	antamalla	palautetta	soitosta.	
	
6.2 Perfektionismi	
Perfektionismi	eli	mielekäs	täydellisyyden	tavoittelu,	joka	on	olennainen	osa	oppimi-
sen	onnistumisessa.	Perfektionismista	on	kuitenkin	tärkeää	erottaa	kaksi	erilaista	
täydellisyyden	tavoittelun	muotoa.	(Lonka	2014,	170.)	
Paha	perfektionismi	perustuu	ulkoiseen	motivaation,	hyväksynnän	hakemiseen	sekä	
erilaisiin	hyvinvoinnin	ongelmiin.	Pahalle	perfektionismille	tyypillistä	on	tarve	saada	
palautetta	auktoriteettiasemissa	olevilta	henkilöiltä,	jatkuva	itsensä	vertaaminen	
muihin	henkilöihin	ja	tarve	todistella	muille	olevansa	heitä	parempi.	Siihen	liittyy	
myös	ulkoisten	tuloksien	tavoittelu,	sekä	hampaat	irvessä	suorittaminen.	Kehittyvän	
lapsen	tai	nuoren	kannalta	kielteinen	perfektionismi	ruokkii	suorittamaan	ja	miellyt-
tämään	muita.	Se	saattaa	johtaa	lamautumiseen	sekä	alisuoriutumiseen,	jos	tavoit-
teet	ovat	aivan	liian	korkealla.	(Lonka	2014,	170.)	
Hyvä	perfektionismi	taas	kumpuaa	sisäisestä	motivaatiosta	ja	halusta	toteuttaa	itse-
ään.	Tässä	ei	ole	keskeistä	muiden	kanssa	kilpaileminen	vaan	oman	hyvän	elämän	
toteuttaminen,	suoritusten	asteittainen	parantaminen	sekä	pyrkimys	jalostaa	omia	
voimavaroja	ja	soveltaa	niitä	mahdollisimman	hyvin.	(Lonka	2014,	170.)	
	
6.3 Tavoitteellisuus	
Päivi	Arjas	(2008)	kertoo,	että	muusikkona	kehittymisen	kannalta	on	tärkeää	asettaa	
selviä	tavotteita.	Tavotteiden	asettaminen	tehostaa	oppimista	huomattavasti.	
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Musiikkipedagogeina	meidän	on	hyvä	asettaa	oppilaille	ja	itselllemme	tavoitteita,	
joita	kohti	mennä.		
Pitkälle	aikavälille	asetettavat	tavoitteet	voivat	olla	enemmänkin	haaveita	tai	
unelmia.	Liika	realismi	voi	jarruttaa	tavoitteiden	asettamista,	koska	monikaan	ei	
välttämättä	uskalla	sanoa	ääneen	haluavansa	olla	seuraava	kansainvälinen	
huippuartisti	tai	seuraava	kitaransoiton	mullistaja.	‘’Älä	tavoittele	kuuta	taivaalta”.	
Tällaiset	ajatukset	voivat	turhaan	kahlita	tavoitteidemme	asettamista.	Haaveilu	on	
motivoivaa	ja	antaa	työskentelyllemme	suunnan.	Löydämme	kyllä	keinot	tavoitteiden	
saavuttamiseksija	ja	olemme	valmiita	tekemään	töitä	sen	eteen.	(Sibelius	Akatemia,	
2008.)	
Lyhyen	aikavälin	tavoitteiden	tulee	olla	konkreettisia	ja	mitattavissa.	Soolon	
soittaminen	levytempossa	kuukauden	loppuun	mennessä	on	hyvä	tavoite.	Haastavaa	
tässä	on	erotella	päivä-	ja	viikkokohtaiset	tavoitteet.	Harjoittelua	edistää	kun	päättää	
mitä	harjoiteltavaa	asiaa	kulloinkin	työstää.	Muutaman	tahdin	edistyminen	soolossa	
edes	auttaa	tavoitteen	saavuttamista	ja	olet	lähempänä	välitavoitteittasi.	Pieniinkin	
edistyksiin	on	hyvä	olla	tyytyväinen.	Tavoitteita	on	hyvä	tarkestella	säännöllisesti	ja	
muuttaa	tarvittaessa,	jos	tavoite	osoittautuukin	vääräksi	tai	epäolennaiseksi.	(Sibelius	
Akatemia,	2008.)	Koen	kuitenkin,	että	tavoitteisiin	sitoutuminen	on	tärkeää,	jotta	
tavoitteiden	asettamisesta	ei	tulisi	liian	ailahtelevaa	ja	fiilispohjaista.		
	
7 Ylirasitustila	
Ihminen	voi	kokea	useita	erialisia	ylirasitustiloja	tai	vaivoja.	Ne	voivat	olla	liiasta	työ-
taakasta	aiheutuvia	mielen	sisäisiä	eli	henkisiä	vaivoja	tai	huonosta	työergonomiasta	
syntyneitä	fyysisiä	oireita.	Harjoittelussa	voidaan	myös	pyrkiä	ylirasitustilaan,	jossa	
mennään	tarkoituksella	oman	normaalin	kuormitustason	ylitse.	Näin	halutaan,	että	
sopeuttaa	kehoa	ja	mieltä	toimimaan	olosuhteissa,	jossa	se	ei	ole	aiemmin	tottunut	
toimimaan,	kunhan	varmistetaan	sopiva	palautuminen	harjoitteen	jälkeen.	Riittävän	
levon,	liikunnan	ja	hyvän	työergonomian	laiminlyönti	voikin	johtaa	työ	tehokkuutesi	
laskuun	tai	pahimmassa	työskentelyn	totaaliseen	loppumiseen.	
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7.1 Ylikuormitus	ja	nousujohteisuus	
Kehityksen	mahdollistamiseksi	hermolihasjärjestelmään	kohdistuvan	rasituksen	tulee	
ylittää	normaali	päivittäinen	kuormitustaso,	johon	kehosi	on	tottunut.	Hermolihasjär-
jestelmälle	tulisikin	tarjota	aiempaa	pidempää,	kovempaa	tai	muuten	haastavaa	uu-
denlaista	ärsykettä,	jotta	mahdollistetaan	kehityksen	jatkuminen.	Sänkypotilaalle	
tämä	voisi	tarkoittaa,	että	nouset	makuuasennosta	istumaan,	jolloin	hermolihasjär-
jestelmä	kuormittuu	uudella	tavalla.	(Hulmi	2015,	30.)	Soitonharjoittelussakin	on	
tärkeää,	että	harjoittelu	haastaa	ja	kuormittaa	sinua.	Harjoittelussa	tulee	poistua	
mukavuusalueelta,	jotta	harjoittelu	olisi	kehittävää.	Esimerkiksi	kitaralla	tuttujen	as-
teikoiden	soittaminen	tutuista	asemista	on	enemminkin	ylläpitävää	harjoittelua.	
Muusikon	tulisi	kokeilla	soittaa	asteikoita	eri	asemista	eri	puolilta	kaulaa,	jotta	har-
joittelu	olisi	kuormittavaa	ja	nousujohteista.	Myös	tutun	asteikon	soittaminen	nope-
ammalla	tempolla	tai	tasajakoisen	fraseerauksen	muuttaminen	kolmimuunteiseksi	
rasittaa	hermolihasjärjestelmää	uudella	tavalla.	Näin	muusikko	haastaa	kehoaan	ja	
mieltään	toimimaan	uudella	tavalla.	On	kuitenkin	tärkeää	muistaa	kuunnella	omaa	
kehoa,	että	ei	harjoittele	liikaa	ja	saa	sitä	kautta	negatiivista	vaikutusta	harjoitteluun.	
Paikkojen	vaurioituessa	liikaa,	on	tärkeää	levätä,	huoltaa	kehoa	tai	muuttaa	tekemis-
tä.	(Hulmi	2015,	31).		
	
7.2 Mielenvireys,	uupumus	ja	stressi	
Muusikoiden	työ	voi	olla	välillä	henkisesti	uuvuttavaa	ja	stressaavaa,	koska	työajat	
eivät	ole	säännöllisiä	ja	unen	määrä	voi	jäädä	vähäiseksi	keikkojen	takia.	Työnkuvan	
epäsäännöllisyyden	takia	töitä	ei	myöskään	välttämättä	aina	ole	ja	välillä	niitä	on	
enemmän	kuin	ehtisi	tehdä.	Näistä	syistä	johtuen	monet	musiikin	alalla	työskentele-
vät	voivat	kokea	uupumuksen	ja	burn	outin	oireita.	Oireiden	vaikutusta	harjoittelun	
ja	työnteon	laatuun	ei	voida	mitenkään	kiistää.		
Uni	on	anabolinen	tila,	jonka	aikana	energiavarastomme	täyttyvät	ja	elimistö	korjaa	
kudoksia	sekä	tuottaa	proteiineja.	Ihminen	ei	pysty	toimimaan	normaalisti,	jos	hän	ei	
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saa	riittävästi	unta.	Univajeesta	aiheutuu	useita	negatiivisia	vaikutuksia	elimistölle,	
kuten	elimistön	tulehdusta,	verenpaineen	nousua	ja	painon	nousua.	(Sovijärvi,	Arina	
ja	Halmetoja	2016,	21.)	Riittävällä	unella	on	suuri	vaikutus	suorituskykyyn,	mieli-
alaan,	ihon	laatuun,	tarkkaavaisuuteen,	kykyyn	hallita	stressiä,	urheilusuorituksiin,	
uusien	asioiden	oppimiseen	ja	yleisen	terveyden	ylläpitoon.	Onkin	tärkeää	varmistaa	
riittävä	unen	saanti.		Yleisesti	ottaen	aikuisen	pitäisi	nukkua	vähintään	7-8	tuntia	yön	
aikana.	(Sovijärvi,	Arina	ja	Halmetoja	2016,	22.)		
Uupumus	on	uneliaisuudesta	täysin	poikkeava	väsymyksen	muoto.	Uupumus	viittaa	
voimattomuuden,	alavireisyyden	ja	tarmottomuuden	kokemukseen.	Uupumus	on	
sukua	termille	’’ekshaustio’’,	jota	psykiatrit	käyttävät.	Se	tarkoittaa	uupumuksen	va-
kavinta	muotoa,	loppuun	palamista	eli		’’burn	outia’’.	Uupumus	on	psyykkisen	tunne-
tilan	aiheuttama	toimintahaitta,	jota	ei	täysin	objektiivisesti	pystytä	selittämään.	
Nukkuminen	auttaa	uneliasta,	mutta	ei	aina	välttämättä	uupunutta.	(Hyyppä	1993,	
15-16.)	
Fyysiset,	psyykkiset	ja	tunne-elämän	oireet	johtavat	stressiin,	joka	koostuu	usein	pai-
neista,	murheista	tai	ahdistuksesta.		Stressi	ei	ole	sairaus	vaan	siinä	paineiden	kasva-
essa	elimistö	reagoi	siirtymällä	ylivaihteelle	ja	alkaa	erittää	runsaasti	adrenaliinia.	
Stressi	kuuluu	normaaliin	elämään,	koska	se	auttaa	meitä	selviytymään	arjen	haas-
teista,	mutta	liiallisella	stressillä	on	negatiivisia	vaikutuksia	elimistöömme.	(Battison	
1997,	6.)	Henkilökohtaisen	rajan	ylittyessä	stressi	muuttuu	voimavarasta	piinaavaksi	
paineeksi.	Hyvästä	stressistä	puhutaan	eusstressinä.	(Siimes	2008,	11.)	Stressin	hoito	
kannattaa	aloittaa	vähentämällä	pitkään	jatkunutta	piinallista	kiirettä.	Alkoholia	tai	
muita	piristeitä	ei	kannata	käyttää	hoitokeinona,	vaikka	se	saattaisikin	tuoda	hetkel-
listä	mielihyvää.	(Siimes	2008,	34.)	Stressin	hoidossa	kannattaa	lähteä	selvittämään	
asioita,	jotka	stressaavat	ja	poistamaan	tai	vähentämään	niitä	elämästäsi.	Myös	
myönteisten	puolien	etsiminen	arjessa	ja	omille	kömmähdyksille	nauraminen	autta-
vat	stressin	hoidossa.	Kevyellä	liikunnalla	on	myös	positiivinen	vaikutus	stressiin.	
(Siimes	2008,	35.)	
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8 Palautteen	merkitys	kehittymiselle	
Palaute	on	hyvin	tärkeä	asia	kasvun	ja	kehityksen	kannalta.	Sen	avulla	lapsi	oppii	tie-
tämään	miten	saa	toimia	ja	miten	ei.	Palautteen	antaminen	koulutuksessa	auttaa	
opiskelijaa	kehittämään	työntekoaan,	oppimistaan,	itse	arviointitaitojaan	sekä	tie-
dostamaan	olennaiset	osa-alueet	kehittymisen	kannalta.	(Arjas	2014,	69.)	
Ihmisen	reagoiminen	palautteeseen	on	hyvin	yksilöllistä,	ja	saatu	palaute	voi	olla	
toisille	hyvin	yllättävää,	jopa	satuttavaa.	Ihmiset	myös	kaipaavat	palautteelta	erilaisia	
asioita.	Toiset	haluavat	kuulla	hyvin	yksityiskohtaisesti	eriteltynä	hyvät	ja	huonot	
seikat,	ja	toisille	taas	riittää	pinnallinen	palaute,	jossa	ei	mennä	asioissa	syvälle	pie-
niin	yksityiskohtiin.	Palautteen	kuuleminen	on	myös	yhtä	tärkeää	kuin	palautteen	
antaminen	ja	se	vaatii	itsetuntemusta	ja	harjaantumista.	Palautteen	kuulijan	on	hyvä	
muistaa,	että	saadun	palautteen	tarkoitus	on	auttaa	heitä	ja	tukea	heidän	kehittymis-
tään.	Tunnereaktio	palautteen	kuulemisen	aikana	saattaa	hankaloittaa	asiasisällön	
erottamista	kuulijan	omista	tuntemuksista.	On	tärkeää	oppia	pitämään	ajatukset	
kasassa	palautteen	kuulemisen	aikana	ja	kuunnella	palaute	loppuun	ja	miettiä	vasta	
palautteen	loppumisen	jälkeen,	mitä	sanotut	asiat	oikeasti	tarkoittavat.	Jos	palaut-
teensaaja	yrittää	selitellä	palautteen	aikana,	hän	saattaa	suojella	omaa	persoonaan-
sa.	Hänellä	voi	olla	häpeän	tai	puutteellisuuden	tunteita	esiintymistään	kohtaan.	(Ar-
jas	2014,	69-70.)	
Nykyään	tiedetään	paljon	hyvästä	palautteenantokulttuurista.	Tänä	päivänä	palaut-
teen	antamisessa	kiinnitetään	paljon	huomiota	positiivisuuteen	ja	kannustamiseen.	
Tämä	voi	kostautua	siinä	mielessä,	että	ei	uskalleta	sanoa	niitä	asioita,	mihin	pitäisi	
puuttua.	Jotkut	palautteen	kuulijat	voivat	myös	ajatella	positiivisuuden	olevan	pakol-
linen	välttämättömyys	palautteen	antamisessa.	Palautteen	antamisessa	tulee	kiinnit-
tää	huomiota	siihen,	että	erittelee	hyvät	ja	kehitettävät	asiat	yhtä	tarkasti,	jotta	uu-
den	asian	opettelu	helpottuisi.	Positiiviset	seikat	taas	tukevat	kuulijan	itseluottamus-
ta	ja	hän	pystyy	rakentamaan	osaamistaan	näiden	vahvuuksien	varaan.	On	myös	eri-
tyisen	tärkeää,	että	palautteen	antaja	seisoo	sanomisiensa	takana.	Palautteen	anta-
misessa	pitää	kuitenkin	muistaa	kunnioittaa	toista,	eikä	palautteen	antaminen	saa		
olla	vallankäytön	työkalu.	(Arjas	2014,	71.)	
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8.1 Metakognitio	
Metakognitiolla	tarkoitetaan	oman	toiminnan	tiedostamista,	ohjaamista	ja	säätelyä.	
Metakognitiivinen	tieto	on	ymmärrystä	omasta	ja	toisten	ajattelusta	sekä	ymmärrys-
tä	itsestämme	oppijoina	ja	toimintatavoistamme	erilaisissa	tehtävissä.	Metakognitii-
visia	taitoja	eli	itse	arviointitaitoja	tarvitaan,	kun	halutaan	kehittää	omaa	ajattelua	ja	
omia	toimintamalleja.	(Lonka	2014,	18.)		
Kehittymisen	kannalta	on	erityisen	tärkeää,	että	ihmisellä	on	jokin	käsitys	omasta	
osaamisestaan	ja	siitä,	mitä	eri	tehtävät	edellyttävät.	Ihmiselle	on	aina	etua	siitä,	että	
hän	pystyy	määrittelemään	tehtävän	ja	asettamaan	tavoitteen	itselleen.	Näin	hän	saa	
tekemiselleen	suunnan	ja	pystyy	määrittelemään,	mitä	hän	jo	tietää	ja	ei	vielä	tiedä	
saavuttaakseen	tavoitteensa.	Metakognitio	korostuu,	kun	lähdetään	pohtimaan	mi-
ten	opitun	asian	saa	siirrettyä	uusiin	tilanteisiin.	Oman	toiminnan	säätely	ja	opittu	
uusi	asia	on	hyvin	paljon	sidoksissa	tilanteeseen,	jossa	uutta	opittua	asiaa	tarvitaan	ja	
sitä	pitää	soveltaa.	Metakognitiiviset	taidot	auttavat	rakentamaan	sisäisiä	ajatusmal-
leja,	joita	voidaan	hyödyntää	ongelmanratkaisutilanteissa.	(Lonka	2014,	19.)	
Metakognitiiviset	taidot	ovat	tärkeitä	myös	muistamisen	ja	ajattelun	hallinnan	kan-
nalta.	Itsereflektio	on	metakognition	muoto,	jossa	voidaan	pohtia	oman	ajattelun	
luotettavuutta.	On	tärkeää	oppia	huomaamaan,	milloin	luulee	tietävänsä	jostain	jo-
tain	ja	milloin	oikeasti	tietää	asiasta.	(Lonka	2014,	20.)	
Metakognitio	voi	tehdä	ihmisestä	oman	elämänsä	ajattelun	johtajan.	Ihmisen	pohti-
essa	pitkään	tiettyjä	ongelmia	hän	saa	valmiuksia	arvioida	omaa	ymmärrystään.	Tä-
mä	tukee	oppimista	muillakin	tiedonaloilla	ja	oppiminen	muuttuu	itse	ohjaamispro-
sessiksi.	Tämän	seurauksena	ihminen	ei	tarvitse	ulkoapäin	tulevaa	ohjausta	suunnit-
telemaan	ja	ohjaamaan	omaa	toimintaansa.	(Lonka	2014,	19.)	
	
8.2 Musiikkikritiikki	
Muusikoiden	tärkeää	oppia	käsittelemään	julkaistua	kritiikkiä	mediassa.	Oikeutus	
musiikkikritiikin	olemassaololle	on	kyseenalaistettu	lukemattomia	kertoja.	Ilman	kri-
tiikkiä	tapahtumat	saattaisivat	jäädä	kuitenkin	suurelta	yleisöltä	huomiotta,	koska	
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arvostelun	perusteella	lukija	voi	tehdä	päätöksen,	meneekö	hän	katsomaan	teatteri-
esitystä	tai	jazzkeikkaa.	(Arjas	2014,	73.)	Rakentavan	kritiikin	antaminen	voi	olla	hyvin	
haastavaa.	Ilman	puuttumista	yksityiskohtiin	kritiikki	voi	jäädä	ympäripyöreäksi	hy-
mistelyksi.	Hyvä	kritiikki	antaa	kuitenkin	lukijalle	pohdittavaa	ja	näkökulmia	sekä	
mahdollisuuden	oivaltaa	jotain	uutta.	(Arjas	2014,	73.)	Kritiikkiin	suhtautuminen	on	
hyvin	yksilöllistä.	Toiset	taiteilijat	eivät	pysty	lukemaan	ollenkaan	heistä	kirjoitettuja	
arvosteluita,	kun	taas	toiset	eivät	saa	rauhaa	ennen	kuin	pääsevät	lukemaan	arvoste-
lun	konsertin	jälkeen.	(Arjas	2014,	73.)	Joskus	taiteilija	saattaa	saada	kohtuutonta	
palautetta	harteilleen	kriitikoilta	ja	se	saattaa	tuntua	julkiselta	teloitukselta.	Opetta-
jien	olisikin	hyvä	valmentaa	opiskelijoita	kohtaamaan	median	julkaisema	musiikkikri-
tiikki.	Harvassa	ammatissa	virheet	kuitenkaan	tehdään	suuren	ihmisjoukon	edessä	ja	
vielä	niin,	että	siitä	saattaa	voida	lukea	seuraavan	päivän	lehdessä.	(Arjas	2014,	73-
74.)	
	
9 Haastattelut	
Valitsin	työhöni	neljä	suomalaista	pitkän	linjan	ammattimuusikkoa.	Haastateltavista	
kolmen	instrumentti	on	kitara	ja	yhden	trumpetti.	Muusikot	ovat	rytmimuusikoita	ja	
soittavat	pop/rock	ja	jazz-yhtyeissä.	Tunsin	henkilökohtaisesti	kaikki	haastateltavat	ja	
he	lähtivät	mielellään	mukaan	haastateltaviksi.	Haastattelut	suoritettiin	tietokoneella	
Messenger-videopuheluina	ja	äänitin	haastattelut	Zoom	H1	äänitallentimella.		
Haastattelujen	päätteeksi	haastateltavat	kertoivat	kokeneensa	haastattelut	antoisiksi	
ja	hyödyllisiksi.	Eräs	haastateltavista	ei	ymmärtänyt	flow-tilan	merkitystä	haastatte-
lussa	ja	totesi	erityisesti	harjoittelun	suunnittelua	koskevat	kysymykset	erityisen	tär-
keiksi.	Muut	haastateltavat	kokivat	haastatteluissa	esitetyt	kysymykset	osuviksi	ja	
tärkeiksi.	
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9.1 Haastateltavat	
Teemu	Viinikainen	on	suomalainen	Sibelius	Akatemiasta	Jazz-musiikin	maisteriksi	
valmistunut	kitaristi.	Viinikainen	on	kotoisin	Keski-suomesta	Hankasalmelta.	Lukion	
jälkeen	Viinikainen	päätyi	Oriveden	kansanopistolle,	jonka	jälkeen	hän	meni	Helsin-
gin	silloiseen	Ogeliin	ja	sieltä	Sibelius	Akatemian	Jazz-osastolle.	Viinikainen	soittaa	
tällä	hetkellä	oman	trionsa	lisäksi	mm.	Verneri	Pohjolan	ja	Jukka	Perkon	yhtyeissä.	
Viinikainen	on	saanut	myös	arvostusta	kansainvälisesti	arvostetulta	professorilta	ja	
kriitikolta	Stuart	Nicholsonilta.	Nicholson	sanoo	Viinikaisen	kuuluvan	kahdenkymme-
nen	maailman	parhaan	jazz-kitaristin	joukkoon.		
Timo	’’Varre’’	Vartiainen	on	Sibelius	Akatemian	Jazz-osastolta	valmistunut	maisteri	ja	
tällä	hetkellä	tohtorin	jatkotutkintoa	tekevä	opiskelija.	Keravalta	kotoisin	olevan	Var-
tiaisen	instrumentti	on	kitara	ja	hänellä	on	pitkänlinjan	kokemus	studio,	televisio,	
teatteri-	ja	konserttilavoista.	Vartiainen	soittaa	mm.	Paula	Koivunieman	yhtyeessä,	
Dallapessa	ja	omassa	Husband-yhtyeessä	yhdessä	Anssi	Nykäsen,	Harri	Rantasen	ja	
Marzi	Nymanin	kanssa.			
Mikko	’’Gunu’’	Karjalainen	on	käytetyimpiä	suomalaisia	trumpetisteja	erityisesti	ryt-
mimusiikin	puolella.	Karjalainen	on	päässyt	soittamaan	kansainvälisesti	tunnettujen	
jazz-muusikkojen	kanssa,	kuten	Jerry	Bergonzin	kanssa.	Karjalainen	tunnetaan	myös	
opettajana,	säveltäjänä,	kapellimestarina	ja	klubi-isäntänä.	Hän	soittaa	tällä	hetkellä	
mm.	Teddy’s	West	Coasters,	Ricky	Tick	Big	Band	&	Julkinen	sana	ja	Joonas	Haavisto	
Quintetissa.		
Jarmo	Nikku	on	suomalaisen	rytmimusiikin	pioneeri.	Hän	edustaa	haastateltavista	
vanhempaa	polvea	ja	on	tehnyt	todella	pitkän	uran	suomalaisessa	viihdemusiikissa.	
Lappeenrannasta	lähtöisin	oleva	kitaristi	on	soittanut	mm.	Hectorin	ja	J.	Karjalaisen	
yhtyeissä	ja	tehnyt	lukemattomia	studiosessioita	ja	suoria	televisiolähetyksiä.	
	
9.2 Suunnitelmallisuuden	merkitys	
Kolmella	haastateltavalla	on	ollut	tai	on	tälläkin	hetkellä	treenisuunnitelma,	jota	he	
pyrkivät	toteuttamaan	päivittäin.		Harjoittelu	perustuu	edelleen	paljon	heidän	käyt-
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tämiinsä	treeniohjelmiin,	vaikka	haastateltavat	eivät	pystyisi	työkiireiden	tai	elämän-
tilanteen	takia	noudattamaan	yhtä	kurinalaisesti	treenisuunnitelmiaan	kuin	ennen.		
Treenisuunnitelmat	voivat	olla	jaoteltuna	eri	osa-alueisiin,	kuten	Viinikaisella	asteik-
koihin,	sointuihin,	fraseeraukseen/timeen/tekniikkaan,	solffaan	ja	vapaa-sektoriin.	
Karjalainen	oli	jakanut	harjoittelunsa	instrumentin	luonteensa	kautta	lämmittelyyn	ja	
tekniikkaharjoitteluun,	joka	sisälsi	myös	ohjelmisto	harjoittelua	ja	improvisointiin,	ja	
jossa	myös	yleensä	harjoitellaan	jotain	tiettyä	konseptia,	kuten	sekvenssejä.	Vartiai-
nen	puolestaan	on	jakanut	harjoittelun	kahteen	isoon	intensiiviseen	hetkeen	päiväs-
sä,	jotka	voivat	sisältää	esimerkiksi	kappaleiden	soolonpalasten	opettelua	korvakuu-
lolla,	joista	hän	sitten	kehittelee	harjoituksia	ja	palaa	niihin	vielä	myöhemmin	saman	
päivän	aikana.	Nikku	taas	painotti	projektien	merkitystä	harjoittelussaan.	Hän	kertoi,	
että	ei	juurikaan	hinkkaa	asteikoita	kotona,	jos	sille	ei	ole	selkeää	päämäärää	tiedos-
sa,	kuten	studioäänitys	tai	keikka.		
Viinikainen	kertoi	harjoittelevansa	yhtäjaksoisesti	n.	45minuuttia	keskimäärin	viidesti	
päivässä.	Karjalainen	taas	kertoi	harjoittelevansa	30minuutin	pätkissä	viisi	tai	kuusi	
kertaa	päivässä.	Vartiainen	taas	toteaa	harjoittelevansa	kahdesta	kolmeen	tuntiin	
kerralla	pitäen	samalla	pieniä	taukoja	ja	toistaa	tämän	toisen	kerran	päivän	aikana.	
Keikka-	ja	matkustuspäivinä	harjoittelulle	ei	tietenkään	ole	samalla	tavalla	aikaa	kuin	
kotona	ollessa,	mikä	näkyi	haastateltavien	harjoitteluajoissa.	Haastateltavat	painotti-
vat	kuitenkin	harjoittelumäärien	ja	kellon	tuijottamisen	sijaan	sitä,	kuinka	hyvin	he	
jaksavat	keskittyä	harjoitteluun,	ja	kuinka	hyvin	harjoittelu	vie	heitä	eteenpäin.		
’’15minuuttia	hyvää	keskittymistä	on	minusta	parempi	kuin	60minuuttia	
huonoa	keskittymistä.’’	(Viinikainen)	
Muistiinpanoja	tai	treenipäiväkirjan	pitämistä	harjoittelusta	osa	käytti	aktiivisesti	ja	
osa	ei.	Vartiainen	kertoi	kirjoittavansa	päivittäin	asioita	muistiin	helpottaakseen	nii-
den	muistamista	ja	löytääkseen	biisien	kohtia	vaivattommin.	
’’Mä	teen	kyllä,	joka	päivä.	Se	ei	oo	päiväkirja	siinä	mielessä,	että	merk-
kaisin	kauan	mä	oon	mitäkin	treenannu,	vaan	enemmänkin	sitä	harjoit-
telun	sisältöö.	Laitan	ylös	asioita.	Mutta	se	ei	oo	treenipäiväkirja	siinä	
mielessä,	että	merkkaisin	siihen	treenejä	ylös,	vaan	niitä	asioita	mitä	
27	
	
	
oon	treenannu.	Sekin	vaan	sen	takia,	että	se	jeesaa	et	on	helppo	jatkaa	
kun	muistaa	seuraavana	päivänä	et	mitä	on	tehny.’’	(Vartiainen).	
Karjalainen	kertoi	käyttäneensä	opiskeluvuosinaan	treenivihkoa,	johon	merkkasi	ylös	
mm.	sävellajeja	ja	kappaleiden	tempoja.	Vihko	oli	ikään	kuin	punttisaliharjoittelijan	
treenikirja,	johon	merkittiin	treenejä	ylös.	Karjalainen	ei	enää	käytä	vihkoa	vaan	har-
joitukset	ovat	hänen	omassa	päässään.	Samoin	Viinikainen	kertoo,	että	ei	ole	kirjoit-
tanut	harjoittelusuunnitelmaansa	ikinä	paperille,	mutta	se	on	niin	selkeänä	hänen	
päässään,	että	voisi	sen	tehdä.		
	
9.3 Tavoitteiden	ja	motivaation	merkitys	
Kaikki	haastateltavat	kokivat	tavoitteet	ja	haaveet	tärkeiksi	motivaation	lähteiksi	
myös	harjoittelulle.	Haave	päästä	soittamaan	festivaalilavalle,	studioon	tai	kuulostaa	
idoliltaan	antaa	harjoittelulle	päämäärän.			
’’Mulla	oli	kauhee	tällainen	hullun	haave,	että		musta	tulee	studiosoitta-
ja,	koska	se	semmoinen	soittaminen	oli	tohon	aikaan	aika	kova	juttu.	
Elikkä	tollainen	freekku.’’	(Nikku)	
Vartiainen,	Viinikainen	ja	Karjalainen	kertoivat	suurimmaksi	tavoitteekseen	ja	moti-
vaattorikseen	tarttua	instrumenttiin	sen,	että	he	haluavat	olla	joka	päivä	paras	versio	
itsestään	soittajana.		
Mä	ajattelen	enemmän	sitä	prosessia	en	niinkään,	että	onko	tässä	joku	
päämäärä	tai	semmoinen.	Mä	ajattelen	sitä	vaan,	että	mulle	on	tärke-
ää	huomata,	että	mä	kehityn	koko	ajan.	(Karjalainen)	
Haastateltavat	eivät	juurikaan	jaotelleet	tavoitteitaan	lyhyen-	tai	pitkän	aikavälin	
tavoitteisiin	tai	ainakaan	tietoisesti	tehneet	niin.	Tavoitteiden	pohjimmainen	tarkoi-
tus	oli	vain	viedä	soittamista	eteenpäin.	Viinikainen	kertoo,	että	hänen	tavoitteensa	
harjoittelussa	oli,	että	hän	pystyisi	soittamaan	biisejä	vapautuneesti,	eli	hallitsisi	
soinnut,	asteikot	ja	rytmiikan	niin	hyvin,	että	pystyisi	lopulta	vapautumaan	niistä.	
’’Tavallaan	tiukka	kurinalaisuus	sisältäisi	yhtäkkiä	vapauden.’’	(Viinikai-
nen)	
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Karjalainen	kertoi,	että	hänellä	oli	tavoite	oppia	soittamaan	Cherokee	niminen	sävel-
lys	kaikissa	sävellajeissa,	mutta	hän	ei	asettanut	tavoitteelleen	aikamääreitä.	Tämän	
tyyppinen	tavoite	voidaan	tulkita	pitkän	aikavälin	tavoitteeksi.	Hän	kertoi	myös,	että	
on	jotain	yksittäisiä	harjoituksia,	joita	hän	soittaa	yhden	tai	kahden	viikon	ajan,	ja	
miettii	sitten	auttoikovatko	harjoitukset	häntä	vai	ei.	Tämän	tyyppinen	harjoittelu	
voidaan	tulkita	lyhyen	aikavälin	tavoitteeksi,	johon	on	asetettu	lyhyt	aikaraja.	Varti-
ainen	puolestaan	jaottelee	harjoittelussaan	musiikin	tonaliseen,	modaliseen	ja	kro-
mattiseen	harmoniaan	ja	harjoittelee	muutaman	viikon	ajan	harjoituksia,	joiden	ta-
voitteena	on	tukea	jotain	edellä	mainituista	kolmesta	pääkategoriasta.	Vartiainen	
kertoo,	että	hän	ajattelee	tämän	tyyppistä	harjoittelua	kuin	vieraan	kielen	opettelua.		
’’Opettelen	kuullun	ymmärtämistä,	puhumista	eli	ilmaisua,	sanastoa,	
sanontoja	ja	slangia.	Mä	ajattelen	sitä	kautta.	Ja	jos	tolleen	ajattelee	
niin	harva	esim.	kielen	opiskelussa	ajattelee,	että	voisi	olla	valmis	iki-
nä.’’	(Vartiainen)	
Haastateltavia	yhdistää	tietynlainen	kilpailuhenkisyys.	Nikku	kertoi	studiosessiosta,	
jossa	hän	oli	neljäs	kitaristi,	joka	kokeili	soittaa	soolon	tiettyyn	kappaleeseen	ja	vasta	
kuudennen	kitaristin	soolo	päätyi	äänitteeseen.	Haastateltavat	mainitsevat,	että	ylei-
sön	palaute	kannustaa	soittamaan	entistä	enemmän,	mutta	myös	tieto	siitä,	että	
aina	löytyy	parempia	soittajia,	kannustaa	harjoittelemaan.	Karjalainen	ja	Viinikainen	
mainitsevat,	että	varsinkin	opiskeluaikoina	treenaamaan	saattoi	kannustaa	se,	kun	
kuuli	kaverin	soittavan	vielä	paljon	paremmin	kuin	itse.	Vartiainen	taas	kertoo,	että	
tieto	siitä,	kuinka	paljon	paremmin	voisi	soittaa,	kannustaa	harjoittelemaan.		Kaikkia	
haastateltavia	yhdistää	myös	sisäsyntyinen	motivaatio	harjoittelua	ja	musiikkia	koh-
taan.	Kaikki	haastateltavat	kertovat	jonkin	kokemuksen	siitä,	kuinka	paljon	he	nautti-
vat	musiikista	ja	sen	soittamisesta,	mikä	on	yksinkertaisesti	isoin	syy	soittamiselle.	
	
9.4 Ylirasitustila	
Kaikilla	haastateltavilla	on	jossain	kohti	soittouraa	ilmennyt	jonkinlaisia	fyysisiä	tai	
henkisiä	ylirasitustiloja.	Fyysiset	oireet	olivat	pääsääntöisesti	huonosta	soittoasen-
nosta	tai	fyysisestä	kunnosta	aiheutuvia	selkävaivoja.	Myös	liiasta	soittamisesta	joh-
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tuvia	jännetupentulehduksia	oli	ilmennyt	haastatteluilla.	Henkisiä	oireita	olivat	liiasta	
työstä	aiheutunut	väsymys	tai	stressi	ja	sosiaalisesta	paineesta	aiheutunut	loppuun	
palaminen.	Loppuun	palamisessa	ulkoiset	motivaattorit	olivat	nousseet	sisäisiä	moti-
vaattoreita	isommiksi	ja	aiheuttaneet	loppuun	palamisen.		
Oireita	on	lähdetty	hoitamaan	keskittymällä	esimerkiksi	soittoasennon	parantami-
seen.	Karjalainen	kertoo,	että	hän	kantoi	harjoittelusessioihinsa	peilin	ja	käveli	peilin	
ohitse	silloin	tällöin	tarkastaen	ovatko	hänen	hartiansa	nousseet	jännittyneenä	kohti	
korvia.	Viinikainen	taas	toteaa,	että	kohdatessaan	haasteen	kannattaa	hakea	ulko-
puolista	apua	niin	pian	kuin	mahdollista.	Viinikaisen	mukaan	myös	haasteiden	il-
maantuessa,	niitä	kannattaa	avoimesti	purkaa	ammattilaiselle	ja	miettiä,	johtuisivat-
ko	ne	kenties	jostain	muusta	elämän	osa-alueesta	kuin	musiikista.	Myös	urheillulla	on	
havaittu	positiivia	vaikutuksia	oireiden	hoidossa.	Vartiainen	uskoo,	että	säännöllinen	
urheilu	on	auttanut	häntä	välttymään	isoimmilta	rasitustiloilta	musiikin	saralla.	Hän	
tosin	toteaa	ironisesti,	että	urheiluvammoja	on	sitten	tullut	senkin	edestä.	Nikku	taas	
toteaa,	että	positiivisella	ja	rennolla	asenteella	on	varmasti	myös	paljon	vaikutusta	
oireiden	hoitoon	ja	ilmaantumiseen.	
’’Kun	ei	stressaa,	niin	ei	se	elämä	ainakaan	siitä	lyhene.’’	(Nikku)	
Haastateltavat	kokivat,	että	oireilla	on	ollut	negatiivinen	vaikutus	työn	tekemiseen	ja	
instrumentin	harjoitteluun.	Tästä	voidaankin	päätellä,	että	ennaltaehkäisyä	kannat-
taa	harrastaa	jo	hyvissä	ajoin	ennen	oireiden	ilmentymistä	ja	huolehtia	omasta	hy-
vinvoinnistaan.	
		
9.5 Palaute	kehittymisen	hyötynä	
Kaikki	haastateltavat	kokivat	myös	palautteen	merkityksen	tärkeäksi	soittamisessa.	
Hyvä	palaute	voi	motivoida	jatkamaan	soittamista	entisestään	ja	se	antaa	hyvää	fiilis-
tä	soittamiseen.	Negatiivinen	tai	rakentava	palaute	taas	sai	haastateltavissa	aikaan	
sen,	että	he	lähtivät	pohtimaan	syitä	palautteen	takana.	Palautteen	aikaansaamaan	
reaktioon	vaikutti	myös	paljon	se,	kuka	ja	minkälaisessa	tilanteessa	palautteen	on	
antanut.	Jos	palaute	tulee	henkilöltä,	jota	haastateltava	arvostaa	se	saa	aikaan	hä-
nessä	paljon	syvemmän	vaikutuksen	hyvässä	ja	rakentavassa	mielessä	kuin	sellaiselta	
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henkilöltä	saatu	palaute,	jota	hän	ei	tunne.	Yleisöpalautteella	on	myös	vahva	vaiku-
tus	soittamiseen.	Nikku	kertoo,	että	teatterikeikalla	siitä	voi	saada	todella	suurta	mie-
lihyvää,	kun	bändi	sekä	tekniikka	toimii	ja	yleisö	on	haltioissaan.	Karjalainen	ja		Viini-
kainen	taas	vuorostaan	kertovat,	että	he	kuuntelevat	mielellään	yleisöpalautetta	
keikan	jälkeen	ja	asioita,	joita	yleisö	on	kuullut	keikassa.		
Viinikainen	toteaa,	että	tärkein	palautteen	antaja	on	hän	itse.	Hän	kokee,	että	vaikka	
keikasta	saisikin	positiivista	palautetta	yleisöltä	tai	bändikavereilta,	mutta	hän	itse	ei	
ole	tyytyväinen	keikkaan,	palaute	ei	ole	yhtä	merkityksellistä.	Nikku	kertoo	myös	ko-
kemuksistaan	studiossa,	joissa	tuottaja	on	halunnut,	että	joku	stemma	soitetaan	tie-
tyllä	tavalla.	Vaikka	tuottaja	olisikin	tyytyväinen	lopputulokseen,	mutta	Nikku	ei,	se	
jää	kaivelemaan	häntä.	Kaikki	haastateltavat	kokevatkin	oman	soittonsa	äänittämisen	
yhdeksi	parhaimmista	tavoista	analysoida	omaa	soittoaan.	Vartiainen	kertoo,	että	
hän	äänittää	omaa	soittoaan	ainakin	kerran	viikossa.	Myös	Karjalainen	kertoo,	että	
hän	tykkää	äänittää	ja	tehdä	arkistoa	omasta	soitostaan.	Viinikainen	sanoo	äänittä-
vänsä	lähes	jokaisen	keikkansa	ja	kuuntelevansa	nauhan	ainakin	kerran	keikan	jäl-
keen.	Nikku	taas	kertoo,	että	studiosessiossa	saa	välitöntä	palautetta	omasta	soitos-
taan,	kun	joutuu	kuuntelemaan	sitä	paljon	nauhalta.	Ja	jos	studiosessioissa	huoma-
taan,	että	joku	stemma	ei	toimi,	asiaan	pitää	keksiä	ratkaisu	välittömästi.	
Haastateltavat	kertoivat	myös	mielenkiintoisia	pointteja	bändin	sisäisestä	palauttees-
ta.	Haastateltavat	kokivat,	että	jos	kyseessä	oli	niin	sanottu	freelancer-bändi,	keikalla	
tapahtuneita	isojakaan	kömmähdyksiä	ei	lähdetä	purkamaan,	vaan	ne	kuitataan	posi-
tiivishenkisillä	kommenteilla.	Viinikaisen	mukaan	tämä	käyttäytymiskoodisto	perus-
tuu	pelkästään	siihen,	että	voidaan	toteuttaa	keikkoja	mahdollisimman	nopealla	ai-
kataululla	ja	melkein	kenen	tahansa	soittajan	kanssa,	milloin	tahansa.	Haastateltavat	
kokivat,	että	jos	freelanceryys	ei	ole	bändissä	liikaa	läsnä,	keikalla	tapahtuneet	yhtei-
set	virheet	saatetaan	käydä	lävitse	todella	nopeasti	keikan	jälkeen.	Vartiainen	kokee	
myös,	että	hyvissä	bändeissä	on	tärkeää	vaihtaa	ajatuksia	ja	mielipiteitä	ihan	vain	
ystävinäkin.		Hänen	mukaansa	niitä	on	tosi	tärkeää,	mielenkiintoista	ja	kannustavaa	
kuulla.		
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9.6 Flow-tila	ja	soittaminen	
Haastateltavat	kuvailivat	flow-tilan	kokemuksia	seuraavilla	tavoilla:	
’’Se	on	tila,	johon	tavallaan	niin	kuin	pyrkii.	Se	on	semmoinen	niin	kuin	
mielentila,	että	se	sun	oma	potentiaali	on	täysillä	käytössä.	Ehkä	jopa	
ylität	sen.	Ja	se	tuntuu	vahvasti.	Hyvältä	kehossa.	Se	tuntuu	tosi	hyvältä	
päässä.	Siihen	liittyy	yleensä	vahva	tunne	liittyen	tietenkin	siihen	mu-
siikkiin	mitä	soitetaan.	Jos	se	musiikki	surullista,	mitä	soitetaan	niin	se	
tunne	voi	olla	hyvin	surullinen,	apea	tai	masentunut,	mutta	silti	voi	olla	
flow-tila.	Flow-tila	ei	välttämättä	ole	itselleni	aina	semmoinen	riemukas	
tila.	Se	on	vahva	tunnetila.	Siihen	liittyy	vahvasti	vapauden	tunne	kui-
tenkin.’’	(Viinikainen)	
’’Mä	miettisin	sillain	et	bänditilanne	tai	joku	muu	sessio	on	sillain,	että	
jumalauta	kun	tää	toimii.	Tulee	todellakin	tunne,	että	mä	istun	kyydissä	
ja	kuuntelen	mitä	tapahtuu	ja	kuitenkin	siihen	osallistuu	itse.	Ja	kaikki	
mitä	tapahtuu	on	jotenkin	niin	helvetin	paikallaan.	Ja	hyvässä	flow-
tilassa	yllättää	itsensä,	mikä	on	hienoa.	Ja	tuntuu,	että	mitä	tahansa	te-
kee	niin	kaikki	toimii.’’	(Nikku)	
’’Parhaiten	se	ehkä	kuvaa	sitä	fiilistä,	että	asiat	tapahtuu	itsestään.	
Mulle	se	tila	on	vaan	sitä,	että	mä	ajattelen	vain	sitä	musiikkia.	Tottakai	
mä	pystyn	tarkkailemaan	sitä	omaa	saundia	siinä	koko	ajan,	mutta	ei	
mun	tarvitse.	Se	tapahtuu	itsestään.	Mä	vain	ajattelen	sitä	musaa.	Siinä	
kohti	enää	ei	tarvitse	ajatella	sitä,	että	mitä	mä	tässä	oon	kenellekin	
näyttämässä	tai	mitä	mun	pitäisi	tässä	nyt	saavuttaa.	Sit	mä	tavallaan	
vaan	vedän	ja	meen	sen	intuition	mukana.	Se	on	se	flow,	että	sä	voit	
ajatella	sellaista	intuitiota	et	mä	tartun	tässä	kaikkeen.’’ (Karjalainen) 
’’Ehkä	se	on	sellainen	soitto-	ja	mielentila,	jossa	musiikin	ja	fiiliksen	vä-
liin	ei	tule	mikään	tekijä.	Ei	jännitys	tai	joku	soittotekninen	asia	häiritse.	
Pystyy	olemaan	siinä	hetkessä	ja	soittamaan	musaa.’’	(Vartiainen)	
Kaikille	haastateltaville	flow-tilan	kokemus	liittyy	vahvasti	vapauden	tunteeseen,	mis-
sä	soittaminen	tapahtuu	itsestään.	Soittamiseen	ei	tarvitse	keskittyä	tietoisesti,	vaik-
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ka	oletkin	täysin	keskittyneessä	tilassa.	Kuvailuista	käy	myös	ilmi,	että	soittosi	on	hy-
vässä	suhteessa	muuhun	bändiin	ja	saundisi	kuulostaa	hyvältä.	
Haastatteluissa	kävi	ilmi,	että	flow-tilan	tunteeseen	on	lähes	mahdotonta	päästä,	jos	
olet	rauhattomassa	mielentilassa.	Rauhattomuus	voi	johtua	useista	eri	asioista.	Var-
tiainen	kertoo,	että	usein	keikoilla	mikä	tahansa	sosiaalinen	asia,	saundi,	tekniikka	tai	
liika	jännitys	voi	viedä	flow-tilan	tunteesta	pois.	Hyvin	vahvasti	haastatteluissa	ilmeni	
myös,	että	henkilökohtaisella	harjoittelulla	on	valtava	merkitys	flow-tilaan	pääsyyn	
esiintymisen	aikana.	On	tärkeää,	että	soittaja	osaa	kappaleet	tarpeeksi	hyvin	keikalla,	
että	hän	voi	luottaa	itseensä	ja	kappaleiden	soittaminen	ei	tuota	vaikeuksia.		
Vartiainen	nosti	mielenkiintoisen	asian	esille	flow-tilaan	pääsystä.	Hän	kertoi	bändi-
kavereiden	merkityksestä	soittotilanteessa.	Hänen	mukaansa	se,	että	tuntee	soittajat	
ja	heidän	soittotyylinsä	auttaa	flow-tilaan	pääsemisessä.		
’’Joskus	kanssasoittajat	eivät	tuo	turvaa	vaan	nimenomaan	jännitystä.	Silleen,	
että	on	haastavaa.	Esimerkiksi	nyt	viime	viikolla	kun	olen	tuuraillut	sellaisia	soit-
tajia,	jotka	edustaa	mulle	parhaimmistoa	siinä	tyylilajissa	mitä	ne	soittaa.	Se	saa	
silleen	tosi	varpailleen.	Että	pitää	pystyä	ihan	maksimi	suoritukseen	eikä	sekään	
välttämättä	riitä.’’	(Vartiainen)	
	
10 Pohdinta	
Opinnäytetyötä	varten	tekemäni	haastattelut	tulevat	varmasti	tukemaan	
opetustyötäni	ja	instrumenttiniharjoitteluani	jatkossa.	Uskon	että	myös	muutkin	
muusikot	ja	pedagogit	pystyvät	soveltamaan	tutkimustuloksia	omassa	
työskentelyssään.	Koen,	että	työlle	asettamani	tavoitteet	täyttyivät,	koska	löysin	
työtä	tehdessäni	paljon	helposti	käytännön	työskentelyssä	sovellettavia	seikkoja.	
Lisäksi	onnistuin	mielestäni	saavuttamaan	kokonaiskuvan	harjoittelun	laatuun	
vaikuttavista	ilmiöistä.	Nämä	seikat	tiedostamalla	harjoittelun	laatu	tulee	
paranemaan	merkittävästi.	
Haastattelemani	henkilöt	kokivat	haastatteluissa	esiin	nostetut	osa-alueet	tärkeiksi	ja	
kokivat	haastattelut	mieluisiksi.	Haastattelemani	henkilöt	myös	sanoivat	odottavansa	
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kuulevansa,	mitä	muut	kolleegat	ovat	kysymyksiini	vastanneet.	Tämä	tukee	
ajatustani	siitä,	että	aihe	on	tärkeä	ja	kiinnostava.		
Haastatteluissa	haastateltavien	vastauksissa	esille	nousi	useita	samankaltaisia	
seikkoja.	Lähes	kaikki	haastateltavat	erottelivat	harjoittelussaan	oman	
henkilökohtaisen	instrumenttiharjoittelun	esiintymisiä	varten	tehdystä		projekti-
/ohjelmistoharjoittelusta.	Lisäksi	haastateltavat	painottivat	rentoutta	ja	keveyttä	
soitossaan.	Kolme	haastateltavaani	nostivat	esille	sen,	että	suurin	motiivi	
harjoittelulle	on	kehittyminen	paremmaksi	muusikoksi.	Tämä	kertoo	sisäsyntyisestä	
motivaatiosta	harjoittelua	ja	soittamista	kohtaan.	He	myös	kertoivat,	että	luultavasti	
harjoittelisivat,	vaikka	kukaan	ei	kuulisi	heidän	soittoaan.	Kaikilla	haastateltavillani	oli	
jossain	vaiheessa	uraa	ollut	vaihe,	jossa	harjoittelu	oli	todella	määrätietoista	ja	
suunniteltua.	Tärkeäksi	seikaksi	harjoittelussa	nousi	myös	harjoittelun	laatu	ja	siihen	
keskittyminen,	eikä	niinkään	harjoitelutuntien	määrä.	Myös	kaikki	haastateltavat	
äänittävät	ja	kuuntelevat	omaa	soittoaan	säännöllisesti.	Kaikilla	haastavilla	oli	jossain	
vaiheessa	ollut	jokin	pienempi	tai	suurempi	fyysinen	tai	henkinen	vaiva,	joka	vaikutti	
soittamisen	ja	harjoittelun	laatuun	negatiivisesti.	Oireita	oltaisiin	mahdollisesti	voitu	
ennaltaehkäistä	liikunnalla	ja	levolla	sekä	paremmalla	työergonomialla.	Kaikilla	
henkilöillä	oli	jossain	kohti	soittouraa	haave	tulla	hyväksi	ja	menestyväksi	muusikoksi.	
Myöskin	käsitys	siitä,	että	flow-tila	on	optimaalinen	oppimisen	ja	suorittamisen	tila,	
sai	tukea.	Myös	riittävää	osaamistasoa	suoritettavaan	tehtävään	pidettiin	
edellytyksenä	flow-tilaan	pääsylle.	Niinikää	palautteen	saamista	pidettiin	tärkeänä	
asiana	soittamisessa	kehittymiselle.		
Olen	otettu	siitä,	että	koin	haastattelujen	aikana	haatateltavien	heittäytyvän	mukaan	
haastatteluun	ja	kertovan	avoimesti	omia	ajatuksiaan	ja	kokemuksiaan	haastattelun	
osa-alueista.	Tutkimuksen	tiukempi	rajaus	olisi	mahdollistanut	sen,	että	
haastatteluissa	olisi	voitu	syventyä	entisestään	tiettyihin	osa-aluiesiin,	kuten	
harjoittelun	suunnitteluun.	Haluisin	kuitenkin	kokonaisvaltaisen	katsauksen	aiheista,	
jotka	koen	olevan	yhteydessä	harjoittelun	laatua	määritteleviin	osa-alueisiin,	
syventymistä	ei	tässä	tutkimuksessa	voitu	toteuttaa.	Jatko-tutkimuksessa	voitaisiin	
syventyä	enemmän	yhteen	osa-alueseen	ja	selvittää	haastattelulla	soittajien	
kokemuksia	tästä	osa-alueesta.	Tällainen	tutkimus	voisi	olla	esimerkiksi	eri	tyylisten	
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kitaristien	kokemukset	harjoittelun	suunnitelmallisuudesta	ja	fokusoimisesta	tiettyyn	
musiikintyylilajiin.		
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Liitteet	
Liite	1. Haastattelukysymykset:	
Taustatiedot	
• Nimi:	
• Ikä:	
• Koulutustausta:	
• Työuran	pituus:	
• Toimitko	pelkästään	muusikkona	vai	opetatko	myös?	
• Jos	opetat,	missä	työskentelet	tai	olet	työskennellyt?	
• Missä	yhtyeissä	vaikutat?	
	
1.	Suunnitelmallisuuden	merkitys	instrumentinharjoitteluun	tehokkuuteen?	
• Kuinka	tarkkaan	suunnittelet	päivä	-	tai	viikkorytmisi	mitä	osa-alueita	harjoit-
telet?	(Rytmi,	melodia,	harmonia,	transkriptio,	kappale	kokonaisuutena)	vai	
harjoittelitko	vain	yhtä	asiaa	kerralla?	
• Pidätkö	harjoittelustasi	päiväkirjaa	tai	muistiinpanoja?	
• Kuinka	kauan	harjoittelet	yhtäjaksoisesti?	
• Kuinka	monta	kertaa	harjoittelet	päivän	aikana?	
• Arvio	kuinka	monta	tuntia	harjoittelet	päivän	aikana?	Entä	nuorempana?	
• Kuinka	paljon	soittamisen	pitää	mielestäsi	sisältää	“soittelua”	ja	miten	paljon	
määrätietoista	harjoittelua?	
• Onko	harjoittelurutiinisi	muuttunut	paljon	soittourasi	aikana?	
• Kuinka	varmistat,	että	harjoittelusi	olisi	mahdollisimman	pitkäjänteistä?	
• Muuttuiko	harjoittelusi	tutkintoon	valmistuessasi?	
	
	
2.	Tavoitteiden	ja	motivaation	merkitys	instrumentinharjoitteluun?	
• Kuinka	tärkeää	mielestäsi	tavoitteellisuus	on	soittamisessa?	Mitkä	olivat	ta-
voitteitasi	nuorempana?	Tähtäsitkö	korkealle?	Entä	nyt?	
• Millaisia	pitkän-	ja	lyhyen	aikavälin	tavoitteita	sinulla	oli/on?	
• Miksi	aloitit	soittamaan	instrumenttia?	
• Mikä	motivoi	sinua	nuorena	harjoittelemaan?	Entä	nyt?	
• Miten	säilyttää	motivaatio	harjoitella	vuodesta	toiseen?	Mikä	motivoi	nuore-
na?	Entä	nyt?	
• Ovatko	tavoitteesi	muuttuneet	kuinka	paljon	vuosien	varrella?		
	
	
3.	Kuinka	välttää	ylirasitustila?	
• Oletko	kokenut	henkistä	tai	fyysistä	ylirasitustilaa	soittourasi	aikana?	
• Mitkä	seikat	jälkikäteen	ajateltuna	ajoivat	ylirasitustilaan?	
• Miten	olisit	voinut	välttää	ylirasitustilan?	
• Kuinka	lähteä	hoitamaan	ylirasitustilaa?	
• Harjoittelitko	ylirasitustilan	aikana?	Jos	harjoittelit,	niin	miten?	
• Vaikuttiko	ylirasitustila	harjoittelusi	laatuun	merkittävästi?	
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4.	Palaute	kehittymisen	hyötynä?	
• Miten	tärkeänä	pidät	palautteen	merkityksen	kehityksen	kannalta?	
• Miten	tärkeänä	pidät	itsereflektion	merkitystä	kehityksen	kannalta?		
• Millä	tavoin	toteutat	itsereflektiota?	Käytätkö	jotain	apuvälineitä,	kuten	nau-
hoittaminen?	
• Mikä	on	mielestäsi	hyvä	palaute?	
• Oletko	saanut	lannistavaa	palautetta?	Kuinka	pääsit	tästä	eteenpäin?	
• Kuinka	hyödyntää	palautetta	harjoittelurutiineissasi?	
	
5.		Kuinka	saavuttaa	flow-tila	harjoittelun	aikana?	
• Miten	määrittelisit	flow-tilan	soittamisen	aikana?	Miltä	se	tuntuu?	
• Kuinka	saavutat	flow-tilan	harjoittelun	aikana?	
• Onko	mielestäsi	tärkeää	saavuttaa	flow-tila	harjoittelussa?	
• Minkälainen	materiaali	on	edesauttanut	flow-tilaan	pääsyyn?	
